
ਘਰ � ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਵੋ 

ਘਰ ਦ ੇਅੰਦਰ ਜਾ ਂਬਾਹਰ, ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਠੰਢ 
ਹੋਵੇ, �ਥੇ ਰਹ ੋ

ਕਾਰਾਂ ਜਲਦੀ ਗਰਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਬੰਦ ਜਗਹ੍ਾ ਿਵੱਚ ਨਾ ਜਾਓ 

ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਕੱੁਛ ਨਾ ਕੱੁਛ ਪ�ਦੇ ਰਹੋ, ਪਰ 
ਬਹੁਤੀ ਸ਼ਰਾਬ ਤ� ਪਰ੍ਹਜ਼ੇ ਕਰੋ. 

ਮੌਸਮ ਦੇ ਮਤੁਾਬਕ ਕੱਪੜੇ ਪਿਹਨ�  ਬਹੁਤੀ ਗਰਮੀ ਿਵੱਚ ਸਾਰੇ ਕੰਮ 
ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਕਰੋ. 

ਆਪਣਾ, ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ 
ਿਖਆਲ ਰੱਖ.ੋ 

ਮੌਸਮ ਦਾ ਹਾਲ ਅਤੇ ਖ਼ਬਰਾ ਂ
ਸੁਣਦੇ ਰਹੋ. 

ਗਰਮੀ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਪਿਹਲਾਂ 
ਹੀ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰੋ. 

ਗਰਮੀ ਤ� ਬਚੋ. 
ਆਪਸ ਿਵੱਚ ਸੰਪਰਕ ਰੱਖੋ. 

ਆਪਣੇ ਆਪ � ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖੋ 

ਠੰਢੀ ਜਗਹ੍ਾ ਲੱਭੋ. 

ਖ਼ਬਰਦਾਰ ਰਹੋ. 

ਗਰਮੀ ਸਬੰੰਧੀ ਬੀਮਾਰੀਆਂ 
ਦੀਆਂ ਿਨਸ਼ਾਨੀਆਂ �ਤ ੇਨਜ਼ਰ 

ਰੱਖ ੋ

ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ � ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਠੰਢਾ 
ਰੱਖੋ, ਹੌਲੀ ਹਲੌੀ ਕੰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ 

ਬਹੁਤਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ 

ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਬਚ 
ਕੇ ਤਰੋ 

ਮੱਦਦ ਮੰਗੋ। NHS � 111 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ
ਕਰੋ, ਜਾਂ ਹੰਗਾਮੀ ਹਾਲਤ ਿਵੱਚ 999 

�ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ:www.nhs.uk/heatwave 
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